حمية قليلة السعرات - ١١٠ا‏ سعر حراري 


أوفول . 
كوب حليب بدون سكر أو علبة زبادي قليل الدسم » ملعقتين صغيرة زبدة. شاي أو قهوة. 


الضحي : حبة فاكهة أو ٤‏ حبات بسكويت مالح + شاي بدون سكر . 


الغداء ٠١١١‏ جرام (/-١٠ملاعق)‏ أرز أو مكرونة أو نصف رغيف بر . 
۹۰ جرام لحم أو دجاج مسلوق أو مشوي ويستحسن إزالة الدهون و نزع الجلد 5 


العصر : حبة فاكهة أو خبز توست مع شاي بدون سكر 
العشاء نكل اللي او اة 
قبل النوم : علبة زبادي قليل الدسم + حبة فاكهة أو صحن سلطة خضراء . 


کرو زا یمک عا أو القنى من تصق ساعة إلى ساعة يوهي : 
٠‏ تجنب المواد السكرية أو إضافة السكر إلى الطعام . 

. تناول ۲ وجبات رثيسة بينها وجبات خفيفة‎ ٠ 

. كمية الدهون المستخدمة للطبخ لا تزيد عن ملعقتين كبيرتين في اليوم‎ ٠ 

. حافظ على وزن جسمك الطبيعي‎ ٠ 

. تتاو ل الكميات المحددة لك من غير زيادة أو نقصان‎ ٠ 


